Abschlussbericht 2025 — Projekt ,,Paddeln statt Pauken®

Das Projekt Paddeln statt Pauken entwickelte sich aus der engen Kooperation mit
dem &rtlichen Kanuverein. In Zusammenarbeit mit den weiterfihrenden Schulen und
dem Jugendhaus konnten in den vergangenen Jahren mehrere Kanadier und Kajaks
angeschafft werden. Dieser gemeinsame Materialpool steht allen
Kooperationspartnern fur Aktionen und Projekte zur Verfugung.

Wahrend der Corona-Einschrankungen, als viele Aktivitaten nur im Freien moglich
waren, entstand die Idee und das Konzept des Projekts. Seitdem hat sich Paddeln
statt Pauken zu einem festen Bestandteil der regionalen Jugendarbeit entwickelt.
Mittlerweile nutzen bis zu zehn Gruppen pro Jahr das Angebot — darunter die
Realschule Nierstein, die Forderschule Oppenheim sowie verschiedene
Konfirmandengruppen.

Im Jahr 2025 nahmen rund 180 Teilnehmende an den MalRnahmen teil. Aufgrund der
positiven Rickmeldungen und der stetig wachsenden Nachfrage ist flir 2026 eine
Ausweitung des Angebots geplant.

Konzeptioneller Hinterqrund

Warum Kanu Sport in der Suchtpravention?

Kanusport kann eine wertvolle Rolle in der Suchtpravention spielen, indem er
verschiedene positive Aspekte des korperlichen und psychischen Wohlbefindens
fordert. Hier sind einige der wichtigsten Verbindungen zwischen Kanusport und
Suchtpravention:

Foérderung kérperlicher Gesundheit: Kanufahren ist eine kdrperlich anspruchsvolle
Aktivitat, die sowohl Ausdauer als auch Kraft erfordert. RegelmafRige Bewegung ist
ein bewahrtes Mittel, um Stress abzubauen, das allgemeine Wohlbefinden zu
steigern und die psychische Gesundheit zu foérdern — alles Aspekte, die das Risiko
von Suchtverhalten verringern kénnen.

Abbau von Stress und negativen Emotionen: Der Kanusport bietet die
Mdglichkeit, sich in der Natur zu bewegen und sich vom Alltagsstress zu
distanzieren. Naturerlebnisse sind oft mit einer Verbesserung der Stimmung und der
psychischen Gesundheit verbunden. Dies kann insbesondere fur Menschen wichtig
sein, die zur Selbstmedikation (z. B. durch Drogen oder Alkohol) neigen, um mit
Stress oder negativen Gefuhlen umzugehen.

Selbstdisziplin und Verantwortungsbewusstsein: Kanufahren erfordert eine
gewisse Technik, Konzentration und Verantwortungsbewusstsein, sowohl fir sich
selbst als auch fir die Gruppe (bei Gruppenaktivitaten). Diese Fahigkeiten kdnnen
dazu beitragen, das Selbstwertgeflihl und die Selbstkontrolle zu starken, was
wiederum eine praventive Wirkung auf Suchtverhalten haben kann.

Gemeinschaft und soziale Unterstiitzung: Kanufahren wird oft in Gruppen oder mit
anderen Menschen ausgeubt. Dies fordert den Austausch und das Geflihl der
Zugehdrigkeit, was entscheidend fur Menschen sein kann, die Schwierigkeiten
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haben, soziale Bindungen ohne Suchtmittel aufzubauen. Der soziale Aspekt des
Sports kann dazu beitragen, Isolation zu GUberwinden, die oft ein Risikofaktor fur
Suchtverhalten ist.

Férderung positiver Ziele und Strukturen: In vielen Programmen zur
Suchtpravention wird der Sport als Mittel genutzt, um Menschen zu helfen, neue
positive Lebensziele zu setzen und eine regelmafige Struktur in ihr Leben zu
bringen. Kanusport kann dabei eine sinnvolle Alternative bieten, die nicht nur Spaf}
macht, sondern auch den Einstieg in geslindere Lebensgewohnheiten unterstitzt.

Mentale Resilienz und Fokus: Kanufahren erfordert Konzentration, strategisches
Denken und das Uberwinden von Herausforderungen, was den mentalen Fokus
starkt. Dies kann helfen, die Fahigkeit zur Bewaltigung schwieriger Situationen zu
verbessern und impulsives Verhalten (wie Suchtverhalten) zu kontrollieren.

Fazit: Kanusport wirkt suchtpraventiv!

Insgesamt kann Kanusport als eine gesunde, produktive und verbindende Aktivitat
dazu beitragen, das Risiko von Suchtverhalten zu senken, indem er Menschen in
eine positive Lebensweise einflihrt und die Entwicklung von Fahigkeiten fordert, die
ihre psychische und soziale Gesundheit starken.

Weitere Gedanken zum Projekt:

Wir bringen das Gleichgewicht durcheinander

Viele Jugendliche leben den Grossteil ihrer Zeit in ,Rollen”, teilweise selbst gewahlt,
aber auch in ,Rollen®, in die sie durch ihre gewohnte Umgebung und durch das
bekannte Umfeld gedrangt werden. In einem vollig neuen Umfeld mit neuen
Gegebenheiten und Regeln fangen die Jugendlichen an sich neu zu orientieren.
Plotzlich mussen diejenigen, die in der alltaglichen Umgebung den Ton angeben,
sich genauso neu orientieren wie die Ubrige Gruppe. Dies bietet die Mdglichkeit
gewohnte Rollen aufzubrechen und vorhandene, unbekannte Starken des Einzelnen
hervor zu holen.

Schliissel Kommunikation oder Gruppenleben fiir Anfanger

Schnell werden die Jugendlichen feststellen, dass es schwierig ist, eine Aufgabe
alleine zu l6sen. Viele Tatigkeiten im Tagesverlauf lassen sich nur miihsam oder gar
nicht alleine ausfiihren, z.B. Boote tragen, Zelt aufbauen oder kochen. Andere sind
zwar alleine machbar, machen in der Gruppe aber deutlich mehr Spal} (Abspdlen,
Feuerholz sammeln, Essen). Das Miteinander der Gruppe steht im Vordergrund. Und
die Gruppe darf einiges mit- oder selbst bestimmen. Durch die zahlreichen Aufgaben
und Tatigkeiten am Tag kommt es zu einer gro3en Durchmischung innerhalb der
Gruppe. Auf einmal treten Mitschiler miteinander in Kontakt, die vorher selten bis gar
nichts miteinander zu tun hatten. Dies fuhrt wiederum dazu, dass alte ,Rollen” und
,Rollenbilder aufgebrochen werden und die Jugendlichen sich neu wahrnehmen. Die
Gruppe lernt, dass jede Rolle zum Funktionieren der Gruppe beitragt und dass jedes
Mitglied Verantwortung fur die Gruppe Ubernehmen muss.

Zuriick zur Einfachheit oder Warum das Zelt so wichtig ist
Haufig horen wir die Frage, warum wir auf der Kanutour zelten und nicht in Hausern
ubernachten. Das hat mehrere Grunde: praktische, aber auch padagogische. Unsere
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leichten Zelte machen es uns mdglich, die Route individuell zu planen, wir sind nicht
an feste Unterklnfte gebunden und missen somit nicht bestimmte Tagesstrecken
schaffen. So kbnnen wir uns an das Leistungsvermdgen der Gruppe anpassen sowie
spontan auf Wetter und Gruppeneinflisse reagieren. Streckenlangen kénnen wir
nach unseren Bedurfnissen variieren und schon mal von einem Plan abweichen. Der
Gruppe kann das ein gewisses Gefuhl von Unabhangigkeit geben. Im Zelt ist das
Naturerlebnis ein viel intensiveres. Wir horen Gerausche von Tieren und Pflanzen,
von Wind und Wetter, die in Raume mit Wanden und Turen nicht in der Form
dringen. Die Jugendlichen teilen sich mit anderen einen kleinen Zelt-Raum. Das
erfordert ein hohes Mal3 an Toleranz und Kompromissbereitschaft, wenn man nicht
im Chaos versinken will.

Konzentration auf das Wesentliche oder Das Handy bleibt zu Hause

Beim Packen der Tonne, haufig aber auch lange davor, ist es an der Zeit als Gruppe
darliber nachzudenken ob man sich auf das Experiment einlassen mochte, auf
elektronische Dinge wie Handy oder MP3-Player zu verzichten, um sich voll und
ganz auf die ungewohnten Aktivitaten, die Umgebung und die Gruppe konzentrieren
zu koénnen. Haufig stellen die Jugendlichen am Ende der Tour fest, dass es Dinge in
der Tonne gibt, die sie nicht benutzt haben, dafur aber Dinge in der Tasche
geblieben sind, die sie gern dabei gehabt hatten. Sie denken darlUber nach, welche
Bedeutung materielle Dinge wirklich fur sie haben. AuRerdem lernen sie den Komfort
im Alltag zu schatzen.

Verantwortung iibernehmen

Die Teilnehmer werden schnell feststellen, dass die Handlungen jedes Einzelnen zu
dem Gelingen der Tour, und damit auch zum Wohlbefinden jedes Einzelnen,
beitragen. Dabei kann es uns mit Hilfe von Reflektion und offenen Umgang mit den
Teilnehmern gelingen vorhandene Strukturen aufzubrechen und zu einer Anderung
im Alltag beitragen. Hierzu ist es wichtig und nétig immer wieder darauf hinzuweisen,
dass jeder Teilnehmer Verantwortung fur das Gelingen tragt und dass keiner diese
Verantwortung abgeben kann. Auch in diesem Prozess werden sie durch die
Mitarbeiter der kanubasis begleitet, die immer wieder auf die vorhandenen
Moglichkeiten des Naturschutzes hinweisen und das wie und warum erklaren.
Schnell begreifen sie, welchen Anteil sie zum Erhalt der Natur leisten kdnnen.

Transfer in den Alltag

Im Alltag gilt es AnknUpfungspunkte zu finden, immer wieder das Erlebte
anzusprechen und die vergangene Tour auszuwerten. Was hat der Gruppe gefallen,
was nicht, was sollte so weiter laufen? Kénnen vielleicht Regeln fir die Gruppe
vereinbart werden, die aus dem Erlernten resultieren?
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